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Pfiloha ¢.1

Koncepce osobni pohody a Stésti

Koncepce osobni pohody a Stésti

Osobni pohoda | Diener a kol.,1999;
(Well-being) Singer, 2002

Teorie  sebeurCeni | Deci, Ryan, 1985
(Self-determination

theory)

Opravdové Stésti | Seligman, 2003
(Authentic

happiness)

Optimalni prospivani | Keyes, 2003
(Flourishing)

DusSevni  bohatstvi | Diener, Biswas-
(Psychological Diener, 2008
wealth)

Pozitivita (Positivity) | Fredrickson, 2009
PERMA Seligman, 2011

Zdroj: Slezackova, 2012



Piiloha ¢.2

Taxonomie silnych stranek ¢lovéka

v 7

1. moudrost a védéni (wisdom and knowledge)

tvoFivost (origindlnost, vynalézavost) = creativity (originality, ingenuity)

Premyslet novymi a produktivnimi zpuisoby p¥i konceptualizaci témat i pri provadeni aktivit; tato stranka
charakteru zahrnuje téz umélecké vykony, ale neomezuje se pouze na née.

gvidavost (zdajem, vyhledavani novinek, otevienost viuci zkuSenostem) = curiosity (interest, novelty-
seeking, openness to experience)

Mit zajem o stalé ziskavani zkuSenosti, a to pro né samotné, zkoumat fascinujici oblasti a témata,; badat
a objevovat.

otevicenost mysli (posuzovani, kritické mysleni) = open-mindedness (judgment, critical thinking)

Premyslet o vécech a zkoumat je ze vSech stranek; neprondSet ukvapené zavery, byt schopen zménit sviij
ndzor, pokud se objevi prokazatelnd fakta; zvazovat peclivé vSechny argumenty.

laska k uceni = love of learning

Zdokonalovat se v novych dovednostech, tématech a okruzich znalosti, at uz samostudiem nebo
prostrednictvim formalniho vzdélavani a vycviku, obvykle souvisi se zvidavosti, ale pFesahuje ji tendenci
rozsirovat a obohacovat to, co jedinec znd, velmi systematicky.

nadhled (moudrost) = perspective (wisdom)

Byt schopen poskytovat rady jinym; mit svij nazor na svet, ktery dava smysl jedinci samotnému i jinym
lidem.

2. stateCnost (courage)

udatnost (chrabrost) = bravery (valor)

Necouvnout pred hrozbou, vyzvou, obtizemi nebo bolesti; Fikat to, o cem je clovék presvédcen, Ze je
spravné, i kdyz je proti vétsiné; stat za svym ndzorem, i kdyz je nepopularni; obsahuje téz fyzickou
udatnost, ale neomezuje se pouze na ni.

stalost (vytrvalost, pracovitost) = persistence (perseverance, industriousness)

Snazit se o dokoncent toho, co bylo zapocato; vytrvat v ¢innosti bez ohledu na prekazky a obtize; mit
pocit uspokojeni z dotahovani ukolil az do konce.

integrita (autenticnost, upiimnost) = integrity (authenticity, honesty)

Rikat pravdu, ale jasné prezentovat sam sebe bez predstirani a jednat upiimné; byt sam sebou, bez
pretvarovani; byt odpovédny za své pocity a jednani.

vitdlnost (eldn, nadseni, sila, energie) = vitality (zest, enthusiasm, vigor, energy)

Pristupovat k Zivotu se vzrusenim a energii; nedélat véci jen napolovic nebo viazne, prozivat zivot jako
dobrodruzstvi; zZit aktivné a napino.




3. lidskost (humanity)

laska = love

Vazit si velmi tésnych osobnich vztahii s jinymi lidmi; zejména u téch osob, které tyto vztahy sdileji,
opétuji a rozvijeji je; byt s nekym v diiverném vztahu.

dobrota (velkorysost, vilidnost, starani se, pecovani, soucit, altruisticka laska, ,, pFivétivost ) = kindness
(generosity, nurturance, care, compassion, altruistic love, ,, niceness )

Konat dobré skutky, ulehcovat Zivot druhym lidem,; pomdhat jim; pecovat o né.

socidlni inteligence (emocni inteligence, persondlni inteligence) = social intelligence (emotional
intelligence, personal inteligence)

Byt vnimavy k motiviim a pocitim sebe samého i jinych lidi; védet, co je tireba délat v rozdilnych
socialnich situacich; poznat, co jiné lidi motivuje.

4. spravedlivost (justice)

obcéanstvi (socialni odpovédnost, loajdlnost, tymova prace) = citizenship (social responsibility, loyalty,
teamwork)

Dobre pracovat jako ¢len skupiny nebo tymu, byt loajalni viici své skupiné, sdilet s lidmi dobré i zlé.
nestrannost = fairness

Jednat se vSemi lidmi slusné a spravedlive; nepripustit, aby osobni pocity ovliviiovaly rozhodnuti, kterd
se tykaji jinych lidi; davat kazdému urcitou Sanci.

schopnost vést = leadership

Povzbuzovat skupinu, jiz je jedinec clenem, aby véci dokoncovala, soucasné udrzovat dobré vztahy mezi
cleny skupiny, organizovat skupinové cinnosti; sledovat, jak pobihaji, inspirovat je a usmérnovat je.

5. umirnénost (temperance)

odpusténi a prominuti = forgiveness and mercy

Dovednost odpustit tomu, kdo udélal néco Spatného, prijimat jiné lidi i s jejich nedostatky; davat cloveku
druhou Sanci; nebyt pomstychtivy.

skromnost, pokora = humility, modesty

Umoznit druhému clovéku, aby mohl mluvit sam o sobé; nesnaZzit se byt stfedem zdjmu, nepohliZet na
sebe jako na néco vyjimecného.

opatrnost = prudence
Peclive si vybirat; prehnane neriskovat; nedélat nebo nerikat veci, kterych potom clovek miize litovat.
autoregulace, sebekontrola = selfregulation (self-control)

Ovladat se v tom, co clovek proziva a co déla; byt ukaznény, kontrolovat sva nutkani a emoce.




6. transcendence (transcedence)

smysl pro krasu a dokonalost (ucta, udiv, Zasnuti, pozvednuti cloveka) = appreciation of beauty and
excellence (awe, wonder, elevation)

Byt vnimavy a mit smysl pro krdsu, dokonalost a/nebo mistrovské vykony v riiznych oblastech lidského
Zivota (od prirodnich krds pres uméni, matematiku, prirodni védy, az po kazdodenni zkusenosti).

vdécnost = gratitude
Uvédomovat si dobré véci, které se staly, a byt za né vdécny, najit si cas pro vyjadreni dikii.

nadéje (optimismus, orientovanost do budoucna, perspektivni orientace) = hope (optimism,
futuremindedness, future orientation)

Ocekavat, ze budoucnost bude lepsi a snazZit se, aby takova byla; byt presvédcen o tom, Ze dobra
budoucnost je néco, ceho miize byt dosazeno.

smysl pro humor (hravost) = humor (playfulness)

Mit rad legraci, smich a skadleni; rozesmavat ostatni lidi; videt svét z lepsi stranky, pohotové vtipkovat
(nikoli jen vypravet vtipy).

spiritudlnost (zboznost, vira, smysl Zivota) = spirituality (religiousness, faith, purpose)

Byt presvédcen, vérit, ze cely svét ma vyssi ucel a smysl; vedet, kde je misto ¢lovéka v onom Sirsim planu
sveta; verit ve smysl zivota, nebot’ ten vede clovéka a poskytuje utéchu.

Zdroj: Mares, 2008




Pfiloha ¢.3

Interakce prvki modelu PERMA

POZITIVNI
EMOCE

POZITIVNI
VZTAHY

Zdroj: vlastni zpracovani



Piiloha ¢.4

Uzite¢né vlastnosti pozitivnich emoci

Osobni pohoda

Pomahaji rozvijet optimismus a dusevni

odolnost

Pomahaji k udrzeni stavu zdravi

Oblast kognitivni

Oblast konativni

Oblast vztahova

Rozsifuji pole pozornosti a
mysleni, které se diky nim
stava otevienéjsi, tvorivejsi a

vewr

Rozs$ituji repertoar chovani

Pomahaji utvaret nova
pratelstvi

Zlepsuji schopnost fesit
problémy

Pobizeji k riznorodym
aktivitam

Zpeviji vazby ve
stdvajicich vztazich

Umoznuji ¢loveéku chéapat
veci v souvislostech a SirSim
kontextu, napomahaji mu
v uceni se novému

Motivuji ¢loveka
k dosahovani cila

Spoluvytvaieji pocit identity

Zdroj: vlastni zpracovani




Priloha ¢.5

Dimenze vztahu

Obsah

Co ve vztahu lidé spolu d¢€laji (napt. vztah
rodi¢-dit¢ ma jiny obsah, nez vztah ucitel-zak
¢1 pomahajici-klient)

Rozmanitost

Riiznost spole¢nych ¢innosti (vztah mtze byt
zaméeien zcela vyhranéné napi. na splnéni
vytyCeného cile; napt. vztah terapeut-klient
¢1 kouc-klient ¢i muze mit naopak Siroké
spektrum ¢innosti, napt. spolecné zajmy ve
volném case u pratelstvi)

Kvalita

Piistup ucastnik k obsahu vztahu (kvalita
vztahu je déna rovnéz existenci citlivosti, se
kterou ti¢astnici vztahu vstupuji do interakce,
ptikladem mize byt vztah matka-dite, kdy se
od matky ocekavd, Ze spravné odhadne
potieby ditéte)

frekvence a organizace

Je dana cetnosti a systemati¢nosti, kdy ke
vztahu dochazi. M¢la by odrazet potieby
ucastnikd vztahu.

reciprocita a komplementarita

Stidani roli a chovani, které se vzajemné
doplnuje. Dilezité je, aby se ti€astnici vztahu
vném citili dobfe, aby byla zajiSténa
moznost stfidani roli podle okolnosti.

Intimita

Vyjadifuje miru sdéleni osobnich véci a
tajemstvi mezi Gastniky vztahu, je spojena
s projevenim duvery.

interpersonalni percepce

Vzijemné vnimani povahy a interpretace
¢innosti ucastnikd vztahu.

Zavazek

Vyjadfuje miru oddanosti Uc€astnikli vztahu
(to, jak se Ucastnici vztahu citi oddani jeden
druhému ¢i jejich vztahu)

Zdroj: Hayes, 2003, upraveno autorkou




Ptiloha €.6
Informovany souhlas

Byl/a jste zkontaktovan/a k rozhovoru za ucelem ziskani dat a informaci pro kvalitativni
vyzkum k diplomové praci Be. Ireny Machové. Vyzkum probihd v ramci navazujiciho

magisterského studia socialni pedagogiky na Filozofické fakult¢ Karlovy Univerzity v Praze.

Diplomova prace se zabyva ustfednim tématem pozitivni psychologie a nese nazev Optimalni

prospivani pracovniki pomahajicich profesi s vyuzitim modelu Perma.

Teoretickd Cast prace popisuje dosavadni stav pozndni zkoumaného tématu, empirickd ¢ast

bude vedena kvalitativnimi metodami v souladu s etickymi zasadami kvalitativniho vyzkumu.

Vase spoluprace na projektu je dobrovolna. Ugast na projektu spo¢iva v nahravaném rozhovoru,
ktery potrva ptiblizn¢ 45-60 minut. Vase identita zistane v plné anonymité a VaSe odpovédi
jsou duveérné, uréené pouze pro potieby tohoto vyzkumného projektu. Vase nazory mohou byt
v projektu pouzity dle Vasi individudlni pozice, ale zadnd individuélni jména nebudou v
projektu zminéna. Rozhovor bude nahrdvan na digitalni diktafon. Na kteroukoliv otdzku mtzete
odmitnout odpovédét a kdykoliv v priibéhu rozhovoru muizete interview ukoncit. Ukonceni
rozhovoru a vystoupeni z projektu pro Vas nebude mit zddné negativni disledky. Vase ucast

na projektu pro Vas nenese zadna rizika.

V ptipadég, ze byste mé¢l/a dotazy tykajici se tohoto projektu, mizete se obratit na jeho hlavni

feSitelku, Be. Irenu Machovou (tel: +420 606 687 146 nebo i.machy(@seznam.cz) nebo na

vedouci diplomové prace, Mgr. et Mgr. Martinu Svandovou, Ph.D. (tel: +420 221 619 648 nebo

martina.svandova@ff.cuni.cz). Svym podpisem zde souhlasite se svou ucasti v tomto projektu.

Jedna kopie tohoto formuléfe nalezi Vam.

Jméno probanda: Jméno fesitelky projektu:

Podpis: Podpis:


mailto:i.machy@seznam.cz
mailto:martina.svandova@ff.cuni.cz

Piiloha ¢.7

Seznam tazatelskych otazek

1. OPTIMALNI PROSPIVANI

(1]

Popiste prosim, co si piedstavite pod pojmem optimalni prospivani.

2] Napadé Vas k tomuto bodu jesté néco?

2. POMAHAJICI PROFESE (CHARAKTERISTIKA, NAROCNOST, KOMPETENCE)

(1]
(2]
(3]
(4]

Jaka je Vase profese?

Jak dlouho pracujete jako pomahajici pracovnik?

Co byste o této profesi fekl/a?

Jak byste popsal/a naro¢nost Vasi profese, v ¢em spociva?

Je pro Vas VaSe prace zajimava?

Je pro Vas VasSe prace néjak piinosna? Pokud ano, popiste prosim, v ¢em.
S jakymi klienty pracujete?

Jaké mate ve své praci kompetence?

Jaké osobnostni vlastnosti Vam pomahaji pii vykonu Vasi profese?

(10] Uved'te prosim charakteristiku osobnosti poméhajiciho pracovnika.

1117 Udastnite se supervize? Pokud ano, popiste prosim jeji pribéh.

[12] Organizuje Vas zaméstnavatel n¢jaké aktivity zaméfené na prevenci syndromu

vyhoteni? Pokud ano, popiste prosim, jakeé.

[13] Co Vam pomaha zvladat naroky Vasi profese?

3. EMOCE

Existuji n€jaké emoce, které ve svém zivoté zazivate? Pokud ano, dokéazete je popsat?
Zazivate ve svém zivot¢ pozitivni emoce? Jaké?

V jakych situacich pozitivni emoce prozivate?

Jaké emoce prozivate v souvislosti s Vasi profesi?

Jak své emoce vyjadiujete?

Dokazete je néjak regulovat? Jakym zptsobem tak Cinite?

Cini Vam Vase préce radost?



4. VZTAHY

(1] S jakymi osobami vstupujete do tizkého kontaktu?

2] Jaké vztahy s t€émito osobami mate?

[3]1 Prozivate napliujici vztahy? Podle ¢eho to poznate?

[4] Je pro Vas prozivani pozitivnich vztaht s okolim diilezité? Vysvétlete prosim, jaky
to ma davod.

(51 Poskytuji Vam spolupracovnici podporu?

(6] Pokud se Vam zrovna v praci nedafi, kdo Vam v takové situaci vyjadiuje pochopeni?

(71 Jak byste zhodnotil/a VaSe vztahy se spolupracovniky?

(8] Jak byste popsal/a Vasi pozici v siti rodinnych vztahii?
5. ANGAZOVANOST

] Stava se Vam, Ze se Uplné ponofite do n&jaké ¢innosti? Jak se to projevuje?

—
—

2] Dokazete se nechat pohltit silou okamziku? V jakych situacich to nastava?

3] Co pocitujete pii pohlceni ¢innosti?

[4] Prozivéte v takovém stavu néjaké emoce? Pokud ano, uvedte prosim, jakeé.

[5] Jak byste popsal/a stav, kdy nevnimate nic kolem sebe, jen €innost, na kterou se

soustfedite?
6. SMYSLUPLNOST

(1] PovaZujete sviij Zivot za smysluplny? V ¢em smysluplnost spatiujete?
2] Jaké jsou Vase zivotni cile?

(31 Jak byste popsal/a VaSe pracovni aspirace?

(4] Existuje néco, co byste po sob¢ chtél/a zanechat?

(51 Kdyz se fekne smysluplnost, co Vés napadne?

6] V Cem konkrétn¢ spatfujete smysl a vyznam vasi profese?

[71 Zajimate se o smysl lidského byti? Jak o ném uvazujete?

81 Co je pro Vas ve VaSem zivot¢ dulezité?

9] Jaké mate konicky?



7. USPECH

[1] Mate moznost ve své profesi zazit pocit ispéchu? Popiste prosim, v jakych situacich
tomu tak je.

21 Povazujete se za uspesného Cloveéka? Podle ceho tak soudite?

3] Jak byste popsal/a tispésného clovéka?

4] Daii se Vam dosahovat ve své praci cill, které jste si stanovil/a?

[51 Jak jste spokojen/a se svymi pracovnimi vysledky?

[6] V Cem spatiujete svoje uspéchy?

[71 Myslite, ze je uspéch pro ¢lovéka dilezity? Pokud ano, uvedte prosim divody

Vaseho tvrzeni.
8. SPOKOJENOST SE ZIVOTEM

[1] Jak jste spokojen/a se svym zivotem? Jaké to ma podle Vas divody?

2] Podle ¢eho poznate, ze prozivate spokojeny zivot?

3] Jakym zpasobem relaxujete?

[4] Jak travite svij volny Cas?

[5] Jak byste popsal/a Vas Zivotni styl?

(6] Existuje néco, co byste ve svém Zivoté¢ mél/a potiebu zménit? Pokud ano, popiste

prosim, co.
9. ZDRAVI

(1] Jak byste zhodnotil/a svoje zdravi?
21 Dokézete popsat, jak se citite?
[3]1 Je néco, co podporuje Vase zdravi?

4] Co pro Vas zdravi znamenda?



Piiloha ¢.8

Tabulka otevieného kodovani

Kategorie

Subkategorie

Kody

Ukotvenost

autenti¢nost

prirozenost

spontannost

sebeuvédoméni, sebeduvéra

strach ze ztraty identity

v rodiné

podpora a socialni opora

zdroj pozitivnich emoci

zdroj motivace

potieba milovat a byt milovan

potieba byt pfijiman

potfeba nékam pattit (kofeny a vazby)

ztrata nékoho blizkého

ve vztazich

manzelstvi, partnerstvi

pratelstvi

doprovazeni

potieba pozitivni zpétné vazby

reciprocita vztahti

ve spolecnosti

fad véci — organizovanost, nechaoticnost

obavy ze $patné orientace ve svE&té

Rust a
aktivita

rozvoj
potencialu

potieba celozivotniho uceni

rozvijeni silnych stranek

seberozvoj

byt kompetentni

pracovat na sobé

aktivni
pristup

seberealizace

konicky a z&4jmy

obohacujici zazitky

obavy ze selhani a nezdaru

flexibilita

reakce na proménlivost spolecnosti

schopnost adaptace

otevienost

vici nazoru druhych

vuéi zmeéné

vuci svétu

poti‘eba
novych
impulsi

posun

proména

stagnace

Smysluplnost

v odkazu

touha néco nékomu predat (zkusenosti)

touha nékoho néco naucit

podpora druhych

touha néco po sobé zanechat (kniha)

v uzite¢nosti

vychova déti

byt uzitecny/a

touha pomahat

uZzite¢na prace




zdroj
smysluplnosti

fadna vychova

vzory

chybéjici mantinely

pfilis volna nebo zadnd vychova

ztrata smyslu

pocit prazdnoty

beznadgj

marnost

zklamani

bloudéni

nahrazky smysluplnosti

Resilience

cile

schopnost vytycit si cile

schopnost dosdhnout cilil

cilevédomost

chut’ a nadsSeni do néceho

zména

sila néco zménit

schopnost nepfenaset si praci domt

prekazky

brat prekazky jako vyzvu

zZnovu vstat

schopnost vyrovnat se s nepfizni osudu

ochota ke zdolavani prekazek

zdatnost, odolnost, netinavnost

schopnost zpracovavat negativni emoce
a prozitky

vira

svét jako dobré misto pro zZivot

schopnost vyhledavat pozitivni véci

odhodlani

schopnost fici si 0 pomoc

optimismus

Zivot jako
cesta

schopnost vybrat si vlastni cestu a smér

schopnost jit dopiedu

hledét do budoucnosti

Hodnota
zdravi a
Zivota

péce o zdravi

zodpovédnost za zdravi

schopnost vazit si zdravi

prevence

zdravy Zivotni
styl

relaxace

psychohygiena

aktivni odpocinek

rezim

Zivot jako dar

zodpovédnost za Zivot

moudrost

vdéénost

vSimavost

reflexe a sebereflexe

zivotni priority

spiritualita
transcendence — P -
soucast smysluplného celku
potieba sméfovani k idealu
- zivotni spokojenost
vyvazenost

odd¢leni prace a soukromi

optimalni mnozstvi volného casu

Zdroj: vlastni zpracovani




